MISTA LUUT TYKKAAVAT? AUTA ELMERIA VALITSEMAAN

H5P-peli esikouluikaisten lasten luustoterveyden edistamisen tueksi

HANMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyo
Terveydenhoitaja
kevat 2023
Mandi Auvinen

Susanna Ronkainen



HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Terveydenhoitaja Tiivistelma

Tekija Mandi Auvinen ja Susanna Ronkainen Vuosi 2023

Tyon nimi  Mista luut tykkaavat? Auta Elmeria valitsemaan. H5P-peli esikouluikdisten
lasten luustoterveyden edistamisen tueksi

Ohjaaja Tiina Hartikainen

Tama toiminnallinen opinnadytetyo kuvaa Suomen Luustoliitto ry:n tilaaman pelin
suunnittelu- ja toteuttamisprosessia. Pelin tavoitteena on edistda esikouluikaisten lasten
luustoterveyteen liittyvaa osaamista. TyOssa keskeisia kasitteitd olivat esikouluikaisten lasten
kasvu ja kehitys, luusto ja luustoterveyden edistaminen seka pelipohjainen oppiminen.

Opinndytetyon teoreettisessa osuudessa luustoterveyden edistamista tarkasteltiin
ravitsemuksen, liikunnan ja unen nakokulmasta. Lapsuuden aikana luodaan perusta vahvalle
luustolle seka terveellisille elintavoille. Pelaamista kasiteltiin oppimisen ndakékulmasta. Leikit
ja pelit ovat lapsille luonnollinen tapa oppia. Digitaalinen pelaaminen on osa lasten
leikkimista ja parhaimmillaan hyva tuki oppimiselle.

Opinndytetyon toiminnallisena osuutena toteutettiin peli esikouluikaisille. Peli rakennettiin
H5P-tyokalulla. Sen tekemisessa hyodynnettiin tietoa esikouluikdisen lasten kehityksesta ja
taidoista. Pelissa kaytettiin kuvaa, tekstia ja dant3, jolloin peliad voivat pelata taitotasoltaan
erilaiset lapset. Pelissd pelaaja padsee tutustumaan luustoterveytta edistaviin ja heikentaviin
tekijoihin. Se koostuu tietoa antavista ja opittua testaavista osioista. Peli julkaistiin Suomen
Luustoliitto ry:n verkkosivuilla.

Tilaaja antoi palautetta tehdysta pelista. Palautteen mukaan peli vastasi tilaajan tarpeita ja
pelissa oli hyvin tuotu esiin tietoa luustoterveydestd. Tilaaja piti pelia kdytannonldheisena ja
siitd koettiin olevan hydtya Suomen Luustoliitto ry:lle. Tulevaisuudessa pelid voidaan
hyodyntdaa myds muun Suomen Luustoliitto ry:n viestinnan tukena.

Avainsanat Luustoterveyden edistaminen, lasten kasvu, lasten kehitys, pelipohjainen
oppiminen, luusto
Sivut 31 sivua ja liitteitd 9 sivua



HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Degree Programme in Nursing Abstract
Authors Mandi Auvinen ja Susanna Ronkainen Year 2023
Subject What do Bones Like? Help Elmeri to Choose —H5P-game to Promote and

Support the Skeletal Health of Pre-school Aged Children
Supervisor Tiina Hartikainen

This practise- based thesis describes the process of planning and executing an online game
commissioned by Suomen Luustoliitto ry. The aim of the game is to promote the skeletal
health knowledge of pre-school aged children. The key concepts of the thesis are growth and
development of pre-school aged children skeletal system and, skeletal health promotion and
game-based learning.

In the background of the thesis, skeletal health promotion is examined from the perspective
of nutrition, physical exercise and sleep. The bases for strong bones and healthy lifestyle are
created during childhood. Gaming is examined from the perspective of learning. Playing and
games are natural ways for children to learn. For children, digital gaming is a form of playing
and at its best it can be a good support for learning.

As the practical part of the thesis, a game for preschool children was created. The game was
created using H5P content. Information related to pre-school aged children’s development
and skills were used in the creation of the game. The game uses images, text and sound, and
therefore it can be played by children with different skill levels. In the game, player is
introduced to factors that promote or debilitate skeletal health. It consists of components
that give information or test what has been learned. The game was published on Suomen
Luustoliitto ry’s website.

The commissioner gave feedback on the finished game. According to the feedback the game
meets the commissioner’s requirements and brings out good information about skeletal
health. The commissioner considered the game practical and felt it will be useful. In the
future the game could also be used to support Suomen Luustoliitto ry’s other
communication.

Keywords  Skeletal health promotion, child growth, child development, game-based
learning, skeletal system
Pages 31 pages and appendices 9 pages



Sisallys

1 JONAANTO o e 1
2 ESIKOUIUIKEISET IaPSEE uuvieeiiiiiiiiciie ettt e e e saaee s 2
2.1 Fyysinen kasvu, kehitys ja motoriset taidot..........cccevvvvieiiiiiieeiiiie e, 3
2.2 Psyykkinen kehitys ja kognitiiviset taidot .........cccceeiriiiiiiiiiiiee e, 6
2.3 Sosiaalinen kehitys ja taidot ......coccceiiiiieiie e 7
3 Luusto ja luustoterveyden edistaminen.......cccccevieccciiiieeeee e, 8
3.1 Luustoterveyden edistaminen .........cceeeeeiiiieiiiiiieee e 11
3.2 Liikunnan merkitys luustoterveydelle.........cccuvieiieciieiiicieeeccee e 13
3.3 Ravitsemuksen merkitys luustoterveydelle........ccccovoiieiiiiiiiiiniiiiec e, 14
3.4  Unen merkitys luustoterveydelle.......ooovriinccciiieeee e, 16
4 Pelipohjain€n OPPIMINEN ..ccii e e e e e et re e e e e s e s nnneeees 18
4.1  Pelin avulla OpPIMINEN ... e e e e e e e e 20
4.2 Millainen on hyva peli esikouluikdiselle........cccceeeveieeeiiiiiiiiiceee e 21
5 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja opinndytetyokysymykset ........cccceeevvvveeennnnee. 22
6 OPINNAYLETYON PrOSESSI.cceieeeieieieieeeeeieieieie e e e e s e e e s e e e e e se e e seseseseseaeaes 23
6.1 Toiminnallinen opiNNAYLELYO .....c.eeviiiiieiee e 24
6.2 TIedONNaKU...oocuiiiiiiiiii e 25
6.3  Eettisyys ja lUOTELtaVUUS ..eeeeei i 25
6.4  Pelin tEKEMINEN c...ooiiiie e e 27
T PONAINTA oo 28
1] gL (== PP TRTRFPPPPO 31
Liitteet
Liite 1. Tiedonhakutaulukko
Liite 2. Pelin kasikirjoitus

Liite 3. Valmis peli



1 Johdanto

Tama opinndytetyo esittelee Luustoliiton tilaaman pelin suunnittelu- ja
toteuttamisprosessia. Tilatun pelin tavoitteena on edistaa esikouluikaisten lasten
luustoterveytta. Peli rakennettiin H5P-tyokalulla ja se julkaistaan Luustoliiton verkkosivuilla.
Tassa opinndytetyodssa tarkastellaan esikouluikdisten lasten kasvua ja kehitysta
luustoterveyden nakokulmasta. Esikouluikaisista lapsista puhuttaessa tydssa tarkoitetaan 5—

7-vuotiaita lapsia. Opinndytetydssa avataan myds pelipohjaista oppimista.

Suomen Luustoliitto ry on vuonna 2004 perustettu valtakunnallinen kansanterveys-, potilas-
ja liilkuntajarjesto. Liiton tavoite on edistaa tietoutta luustoterveydesta. Lisaksi se kehittaa
osteoporoosin varhaista diagnosointia, hoitoa ja kuntoutusta. Liiton tavoitteena on myds
parantaa luustoon liittyvia terveita elamantapoja. (Suomen Luustoliitto ry, 2019)
Verkkosivuillaan Luustoliitto ry tarjoaa tietoa ja materiaaleja luustosta huomioiden eri

kohderyhmat.

Yhtena kantavana ajatuksena opinnaytetydssa on nakemys siitd, etta lapsuus ja nuoruus ovat
aikaa, jolloin luodaan perusta vahvalle luustolle. Tata aikaa pidetdaan korvaamattomana koko
elaman luustoterveyden kannalta (Suomen Luustoliitto ry, n.d.-a; Arikoski ym., 2002).
Luustoterveyden rakentamisessa ja edistamisessa avainasemassa ovatkin elintavat, joista

keskeisimpia ovat ravitsemus, liikunta ja lepo (UKK-instituutti, 2021b).

Kaiken oppimisen taustalla on aivojen kyky oppia, kehittya ja kypsya jatkuvasti. Oppimisessa
on kuitenkin herkkyysvaiheita ja hyvan oppimisen jaksoja, jotka keskittyvat lapsuuteen
(Sipari ym., 2022). Lasten luontaisen oppimishalun ja uteliaisuuden myo6ta leikit ja pelit ovat
lapsille tarkeita oppimisen keinoja. Niiden avulla oppiminen tapahtuu luonnollisesti, ilon ja
onnistumisten kautta. Monet leikit ja pelit vaativat kokeilemista, ongelmanratkaisua,
pohdiskelua sekd ymmartamista, jotka ovat kaikki oppimisessa tarvittavia ominaisuuksia.
(Oppi&ilo, n.d.) Lasten voi olla vaikea ymmartaa terveyteen liittyvien aiheiden merkitysta ja
tarkeytta. Pelien avulla voidaan hauskalla tavalla lisata tietoisuutta ja osaamista omaan
terveyteen ja hyvinvointiin liittyen. Peleissa terveystietoa voidaankin antaa konkreettisin ja

visuaalisin esimerkein ikdtasoon sopivalla tavalla. Pelillistamalld oppimiseen voidaan tuoda



elamyksellisyytta ja mielekkyytta. Lisdksi pelit palkitsevat ja motivoivat pelaajaa esimerkiksi
pisteiden, saavutusten ja palkintojen avulla. (Arpola ym., 2019, ss. 159—-160) Esikouluika on
ajanjakso, jossa lapset oppivat leikkien ja oppiminen on erityisen nopeaa (MLL, 2017a). Siksi
kyseinen ajanjakso on taman opinndytetyon nakdkulmasta optimaalinen. On tarkeaa, etta
lapsuudessa saadaan intoa ja halua oppia sellaisia tietoja ja taitoja, joilla omaa terveytta ja
hyvinvointia voi yllapitaa seka edistaa koko elaman ajan, koska monesti lapsuudessa opitut

taidot kantavat aikuisuuteen.

2 Esikouluikadiset lapset

Lasten kehitys on kokonaisvaltainen prosessi, jossa jatkuvassa vuorovaikutuksessa
keskendan ovat fyysinen ja motorinen, kognitiivinen seka sosioemotionaalinen kehitys.
Jokainen lapsi on yksilollinen kasvun, kehityksen ja oppimisen suhteen. Kehitykseen
vaikuttavat geneettiset ja epigeneettiset tekijat sekda ymparistoon liittyvat tekijat. (Heiskala,
2020; Lasten mielenterveystalo, n.d.) Geneettisessa tekijassa eli perimdssa geeni pysyy
muuttumattomana, kun taas epigeneettisessa tekijassa geenien ilmeneminen ja toiminta
muuttuu eli geeniin vaikuttavat tekijat tulevat ulkopuolelta (Pihko & Vanhatalo, 2018a).
Kehityksen kannalta on tarkeaa, etta lasten yksilollisiin tarpeisiin vastataan, koska niiden
laiminlyonti voi vaikuttaa haitallisesti lasten kasvuun ja kehitykseen. Tarkeimmaksi lasten
kehitysta tukevaksi tekijaksi onkin todettu hyva vanhemmuus. (Heiskala, 2020; Lasten

mielenterveystalo, n.d.)

Lasten kehityksessa ajatellaan olevan tiettyja saavuttamisajankohtia eri taitojen osalta.
Taitojen oppimiseen liittyvat yksilollisten ominaisuuksien lisdksi myos biologiset tekijat ja
taitojen saavuttamisajankohtia on hyva pitad enemman ohjeellisina ja kliinista tyota tukevina
tyokaluina. Kehityksen seurannassa on tavoitteena huomata kehityksessa poikkeavat lapset
varhaisessa vaiheessa ja kyeta puuttumaan tallaisiin tilanteisiin tarjoamalla ennalta

ehkaisevia toimenpiteita ja tutkimuksia. (Haataja, 2018)

Esikouluikaisten lasten kasvua ja kehitystd seurataan neuvolan maaraaikaistarkastuksissa.
Neuvolapalveluissa on tavoitteena edistaa lasten ja perheiden hyvinvointia, lasten turvallista

ja terveellista kasvua ja kehitysta sekd havaita mahdollisia ongelmatilanteita ja puuttua



niihin matalalla kynnyksella. Terveystarkastuksissa arvioidaan lasten ja perheiden
hyvinvointia monesta eri nakdkulmasta. Terveystarkastukset tehdaan tiettyjen suositusten
mukaisesti, mutta perheen yksil6lliset tarpeet huomioon ottaen. Lasten normaali kehitys on
samanlaista useimmilla lapsilla, mutta kehitysnopeus vaihtelee joskus paljonkin. Sen vuoksi
rajanveto normaalin ja poikkeavan valille voi olla vililla haasteellista. (Rilhonen ym., 2021, ss.

2568-2570)

Lasten kokonaisvaltaisessa kasvussa, kehityksessa ja hyvinvoinnissa sekd oppimisessa leikilla
on tarkea merkitys. Leikkimuotoja on erilaisia ja lapset voivat kehittaa niiden avulla erilaisia
taitoja. Leikkiminen kehittyy lapsen kasvaessa ja auttaa kehittdmaan erilaisia taitoja riippuen

siita, leikkivatko lapset yksin, muiden lasten vai aikuisten kanssa. (Laakso ym., 2021, ss. 3—4)

Esikouluikaisten lasten voidaan ajatella olevan samaan aikaan isoja seka pienia. Kehitysta
tapahtuu monilla eri osa-alueilla. Lapset alkavat irtautumaan vanhemmistaan, mielenkiinto
alkaa enemman suuntautumaan kodin ulkopuolelle ja kaverisuhteiden merkitys kasvaa.
Vaikka esikouluikaisilla itsendisyys ja omatoimisuus kehittyvat, tarvitsee han edelleen
kasvatusta ja turvaa vanhemmiltaan. Esikouluidssa myos taantumahetket ovat tavallisia.
Hetkissa on normaalia, etta lapset takertuvat enemman vanhempiinsa, kaivaten heidan

lasndoloaan. (Korhonen, 2021; Mieli, 2022; Helsinki, 2021a; Helsinki, 2021b;)

2.1 Fyysinen kasvu, kehitys ja motoriset taidot

Suomessa lasten kasvun seuranta on osa lasten ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa.
Suomessa on kaytossa kasvukayrat, joissa lasten kasvua seurataan suhteessa saman ikdisten
ja samaa sukupuolta olevien terveiden lasten kasvuun. Koska perima vaikuttaa yhtena
tekijana kasvuun, pituuskasvua arvioidaan myos suhteessa odotuspituuteen, jossa
huomioidaan molempien vanhempien loppupituus. Kasvukayria kdytetaan pituuden, painon,
paanymparyksen ja painoindeksin seka pituuteen suhteutetun painon arvioimiseen. Lisaksi
lasten syntymdapainoa, -pituutta ja -padnymparysta arvioidaan suhteessa syntymakoon
viitekdyriin. Kasvuun on asetettu tietyt raja-arvot, joita kutsutaan seulasdannoiksi, niiden
avulla arvioidaan normaalia ja poikkeavaa kasvua. (Jaaskeldinen, 2016; Saari & Sankilampi,

2016, s. 506)



Fyysisessa kasvussa kasvun johdonmukaisuus on tarkein terveen kasvun merkki. Kasvu
jaetaan kolmeen eri kasvuvaiheeseen, joita ovat imevaisian, lapsuuden ja murrosian
kasvuvaiheet. Esikouluikdisen kasvu luokitellaan lapsuuden kasvuvaiheeseen. Talldin kasvu
on yleensa tasaista ja johdonmukaista. (Ojaniemi, 2020) Vuosittain pituutta tulisi tulla noin
5-10 senttimetria ja painoa noin kolme kilogrammaa. Kasvun seurannassa tarkeinta on, etta
lapset kasvavat tasaisesti omalla tasollaan ja voivat yleisesti hyvin. (MLL, 2019a). Tilapdinen

nopeamman kasvun vaihe tulee tyypillisimmin 6—8-vuotiaana (Ojaniemi, 2020).

Hampaiden puhkeaminen on osa lasten fyysista kasvua ja kehitysta (MLL, 2019a).
Hampaiden kehitys- ja puhkeamisaikataulun mukaisesti hampaistot jaotellaan
maitohampaistoon ja pysyvdishampaistoon. Ensimmaisen kuuden vuoden aikana lapsille
kehittyy maitohampaisto. Ensimmaiset maitohampaat irtoavat keskimaarin 6—7 vuoden
idssa, jonka jalkeen lapsille alkaa kehittymaan pysyvaishampaisto. Maitohampaiston ja
pysyvaishampaiston kehityksen valissa olevaa aikaa kutsutaan vaihduntahampaiston ajaksi,
jolloin suussa on sekd maitohampaita ettd pysyvia hampaita. (Honkala, 2022) Suu- ja
hammashygieniasta huolehtiminen on tall6in erityisen tarkea, silla hampaat ovat kaikkein
herkimpia reikiintymaan puhkeamisaikana ja heti puhkeamista seuraavina vuosina (MLL,

2019a).

Lasten kokonaisvaltaisessa kehityksessa motorisilla taidoilla seka motorisella koordinaatiolla
on keskeinen rooli. Hermoston varhaisen kypsymisen vuoksi, on motorisen koordinaation ja
motoristen taitojen harjoittaminen mahdollista heti syntyman jalkeen. Lapsuuden aikana
luodaan pohja monipuolisten motoristen taitojen kehittymiselle, tuolloin koordinatiivisten
edellytysten kehittyminen on voimakkainta. (Tammelin, 2016) Motorisella koordinaatiolla
tarkoitetaan taitoa yhdistda aistihavainnot ja motorinen toiminta tavalla, jolla motoriset
taidot pystyvat muodostumaan tehokkaiksi. Motoriset perustaidot ovat sellaisia taitoja ja
taitojen yhdistelmia, joita yksilo tarvitsee selviytydkseen arkipdivan asettamista motorisista
haasteista itsendisesti ja ndiden taitojen tulisi olla hallussa ennen kouluikaa. (livonen ym.,

2016, s. 81; Rintala ym., 2016, s. 50)



Motoriset taidot voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen; karkeamotorisiin,
hienomotorisiin seka havaintomotorisiin taitoihin. Karkeamotoriikka tarkoittaa kehon isoilla
lihasryhmilla aikaansaatuja liikkeita ja hienomotoriikka puolestaan kehon pienilla lihaksilla
aikaansaatuja, tarkkuutta vaativia liikkeita. Havaintomotorisilla taidoilla tarkoitetaan kykya
havainnoida ja hahmottaa omaa kehoaan suhteessa ymparoivaan tilaan seka aikaan ja

voimaan. (Haataja, 2018; Innostu liikkkumaan, n.d.)

Motoristen perustaitojen kehitys luo perustan lasten kokonaisvaltaiselle fyysiselle
aktiivisuudelle ja liikkumiselle. Eri ikavaiheissa motoriset haasteet vaihtelevat, mutta yleisesti
on olemassa ryhma motorisia taitoja, jotka luovat perustan kaikelle liikkkumiselle. Naita
taitoja ovat tasapainotaidot, lilkkkumistaidot seka kasittelytaidot. Hyvat motoriset taidot
tukevat fyysista aktiivisuutta seka vaikuttavat lasten kognitiivisiin taitoihin, terveystekijéihin
ja psykologiseen hyvinvointiin. Esikouluikaisilla liikkunnassa korostuu yleinen fyysinen
aktiivisuus, monipuolinen liikunnallinen leikkiminen ja pelaaminen seka erilaisten motoristen
taitojen kehittyminen. (Rintala ym., 2016, s. 49-50; livonen ym., 2016, s. 81) My6hemmin
lilkunnassa painopiste siirtyy hyvan kunnon seka terveyden ja hyvinvoinnin tavoittelemiseen

(Tammelin, 2016).

Suurin osa esikouluikaisista lapsista nauttii lilkkuntaleikeista. Liikkumista hallitaan jo melko
taitavasti, liikkeet ovat sulavia ja niita osataan yhdistelld aiempaa paremmin. Tassa idssa
my06s tasapaino ja silman ja kdden yhteistyo kehittyvat kovaa vauhtia. Karkeamotorisista
taidoista muun muassa yhdella jalalla hyppiminen usein onnistuu, kun aikaisemmin on jo
opittu hyppimaan tasajalkaa. Lisdksi motoriset taidot, jotka vaativat monimutkaisempaan
koordinaatiota, alkavat kehittymaan. Esimerkiksi pyoralla ajo, luistelu ja hiihtaminen ovat
tallaisia taitoja. Hienomotorisista taidoista esikouluikdinen hallitsee dynaamiset
keskisormiotteen kynada kayttaessa seka saksien hallintaa yksinkertaisten muotojen
leikkaamisessa. Lisaksi piirtdminen kehittyy ja piirrokset saavat lisda ulottuvuuksia. (Haataja,

2018; MLL, 2019b)



2.2 Psyykkinen kehitys ja kognitiiviset taidot

Psyykkinen kehitys muodostuu useasta eri osa-alueesta. Nama osa-alueet ovat tunteiden ja
kayttaytymisen saatelyn, sosiaalisten ja kommunikaatiotaitojen, kognitiivisten kykyjen seka
moraalin ja seksuaalisuuden kehittyminen. Lasten kehitys on aina yksil6llista ja siihen
vaikuttavat useat eri tekijat, kuten perintotekijat, aivojen kypsyminen, vuorovaikutus
ympariston kanssa seka fyysinen kehitys. Ensimmaisena kehittyvat aina perustaidot, ja niiden
jalkeen aiemmin kehittyneisiin taitoihin pohjaavat, monimutkaisemmat taidot. (Mantymaa
ym. 2016a) Kognitiiviset eli tiedonkasittelytaidot kehittyvat jo varhaislapsuudessa ja
vaikuttavat laajasti lasten kdyttaytymiseen ja vuorovaikutukseen seka tunteiden saatelyyn.
(Huusko, 2018, s. 2) Maaritelmana kognitio on laaja mielen toimintojen kokonaisuus. Se
pitaa sisalldan havaitsemiseen ja tarkkaavuuteen, muistiin, oppimiseen ja paattelykykyyn

seka toiminnanohjaukseen ja kieleen liittyvat toiminnot. (Terveyskirjasto, 2021)

Aivojen kehitys alkaa jo sikiovaiheessa ja jatkuu koko lapsuuden ja nuoruuden (Mantymaa
ym., 2016b). Aivojen kehitys voidaan jakaa kahteen kehityskauteen, jotka sijoittuvat osittain
paallekkdin. Ensimmainen kehityskausi sijoittuu sikiokaudelle ja ensimmaisille
elinkuukausille, jolloin kehitys tapahtuu paaosin geneettisten tekijéiden ohjaamana. Toinen
kehityskausi alkaa sikiokauden loppupuolella ja jatkuu koko nuoruusajan ja osittain
aikuisuuteen saakka. Talloin kehitysta ohjaavat vahvasti epigeneettiset ja ymparistéon

liittyvat tekijat. (Pihko & Vanhatalo, 2018b)

Empatian ja mentalisaation kehittyminen ovat osa psyykkista kehitysta. Empatia tarkoittaa
kykya jakaa ja ymmartdaa muiden tunteita ja tunnetiloja myds tilanteissa, jolloin itseen ei
kohdistu vastaavaa tunnetta. Empatian tietoinen kokeminen ja empatian osoittaminen
voidaan varmuudella sanoa alkavaksi reilun vuoden idassa. Empatiakyvyn kehittymisessa
oleellisessa osassa on turvallisen kiintymyssuhteen muodostuminen seka varhainen
vuorovaikutus. (Mdantymaa ym. 2016c) Mentalisaatio puolestaan tarkoittaa kykyd ymmartaa
omaa seka muiden nakokulmia ja kokemuksia. Mentalisaation kehittymiseen tarvitaan
kognitiivisia kykyja sekd empatiakykya. Mentalisaatio on kasitteena laajempi, kuin
empatiakasite. Mentalisaatiokyky kehittyy lapsuuden ja nuoruuden aikana asteittain

vuorovaikutustilanteista saadun kokemuksen ja kehittymisen myota. (Pajulo ym., 2015)



Esikouluidssa lapsilla kehittyvat monet taidot. Tassa idssa kehittyminen keskittyy vahvasti
tunteiden ja kayttaytymisen saatelytaitojen seka tarkkaavaisuus ja keskittymistaitojen
kehittymiseen. Lapset alkavat kiinnittdmaan enemman huomiota omiin ominaisuuksiinsa ja
ymparilldan tapahtuviin asioihin sekd ymmartamaan naita paremmin. (Mantymaa ym.
2016d) Lasten yksilolliset luonteenpiirteet alkavat tulemaan aiempaa selvemmin esille ja
lasten kasitys omasta sukupuolesta alkaa vahvistumaan, talléin lapset my6s samaistuvat

usein voimakkaasti toiseen vanhemmistaan (MLL, 2019c).

Esikouluikaisille leikilla on suuri merkitys psyykkisessa kehityksessa. Leikin avulla lapset
kasittelevat kehityksen kannalta tarkeita asioita ja harjoittelevat sosiaalisia taitojaan.
Esikouluikaisten lasten voi olla viela vaikeaa sanoittaa tunteitaan ja ajatuksiaan, leikin
keinoin voidaan saada kasitysta lasten sisdisestd kokemusmaailmasta. (Mantymaa ym.
2016d) Talloin mielikuvitus on vielad vahvasti mukana leikeissa, mutta lapset myds
ymmartavat toden ja sadun valisen eron paremmin (MLL, 2019c). Leikki ja mielikuvitus ovat
lasten kehityksen ja oppimisen kannalta tarkeita. Niiden avulla lapset kehittavat omaa
muistiaan, suunnitelmallisuuttaan ja omatoimisuuttaan seka oivalluskykyaan. Lisaksi leikki ja

mielikuvitus auttavat lasta tutustumaan itseensa ja omiin taitoihinsa. (MLL, 2017)

Esikouluidssa lasten omatoimisuus ja osallisuus kasvavat (MLL, 2019c) seka keskittymiskyky
ja suunnitelmallisuus arjen asioihin liittyen kehittyvat. Esikouluikaisilla lapsilla oppiminen on
nopeaa ja tarve pohtia, tietda ja ymmartaa asioista enemman lisdantyy. Naita asioita tukee
muistin kehittyneisyys, kyky kommunikoida verbaalisesti hyvin seka tarve esittaa kysymyksia

enemman. (MLL, 2017a)

2.3 Sosiaalinen kehitys ja taidot

Lasten sosiaalinen kehitys on osa psyykkista kehitystd (Mantymaa ym. 2016a). Sosiaalisen
vuorovaikutuksen kehitys on vahvasti yhteydessa kielelliseen ja aistijarjestelman
kehitykseen. Sosiaalinen vuorovaikutus koostuu verbaalisen eli sanallisen kommunikaation
lisdksi suuresti myos non-verbaalisesta eli ei-kielellisesta viestinnastd, kuten ilmeista, eleista

ja katsekontaktista. (Haataja, 2018).



Hyvinvoinnin yksi peruspilari on kyky puhua ja kayttaa kieltd sekad naiden taitojen avulla
ymmarrettava kommunikointi. Valmiudet puheen ja kielen hallintaan alkavat kehittymaan jo
raskausaikana. Kielen hallinnan perusta muodostuu ensimmaisien ikdvuosien aikana ja se
ohjaa lasten myohempaa kehitysta. Puutteet kielellisessa kehityksessa voivat altistaa
oppimisvaikeuksille seka sosiaalisille ja tunne-elaman ongelmille. (Asikainen & Hannus, 2013,

s.182)

Kielellinen kehitys alkaa jo varhain lapsuudessa. Alussa lapset kuuntelevat ja oppivat
tunnistamaan tuttuja dania ja pikkuhiljaa myds sanojen merkityksia. Lasten oma
kommunikaatio perustuu ilmeisiin, eleisiin ja dantelyyn. Kasvaessaan lapset oppivat myds
itse kdayttamaan sanoja ja siten kehittamaan omaa sanallista kommunikaatiotaan.
Esikouluikaiset lapset osaavat jo kdayttaa useamman sanan pituisia, hyvin ymmarrettavia
lauseita ja kertoa lyhyita tarinoita. Lisdksi lapset alkavat jo harjoittelemaan kirjallista

tuottamista. (Haataja, 2018; Yl6nen, 2019, s. 7)

Esikouluikaisten lasten sosiaaliset taidot, moraaliset kasitykset ja tunteet kehittyvat
vauhdilla. Tassa idssa lapset nauttivat yleensa toisten lasten seka aikuisten seurasta ja
kaverisuhteet ovat tarkedssa roolissa elamassa. (MLL, 2018a) Esikouluidssa lapset alkavat
irtaantumaan omista vanhemmistaan, vaikka ovatkin vield hyvin riippuvaisia heista. Tarkeita
ovat aikuisten asettamat riittavat rajat, joiden puitteissa lapsille kuitenkin voidaan antaa jo
omaa paatantavaltaa. (MLL, 2017b) Lapsilla neuvottelu- ja tunnetaitojen kehitys on
oleellisessa roolissa tdssa idssa. Heidan kykynsa ottaa muut huomioon ja tunteiden
sanoittamisen taidot kehittyvat ja esikouluidssa lapset alkavat olla jo taitavia pukemaan omia
tunteitaan sanoiksi. Naita taitoja lapset kehittavat suurelta osin pelien ja leikkien avulla.

(Korhonen, 2021; MLL, 2018a)

3 Luusto ja luustoterveyden edistaminen

Luusto muodostuu luista, jotka kiinnittyvat toisiinsa nivelien ja ruston seka selkdrangassa
nikamien avulla. Nivelet ja nikamat mahdollistavat kehon taipumisen ja rusto estaa luiden
kulumista. Luuston tehtdvana on toimia tukirankana osana muuta tuki- ja liikuntaelimistoa

seka suojata osaa sisdelimista ja toimia mineraalivarastona. (Holmlund-Suila & Makitie,



2022, s. 31) Lisaksi luusto osallistuu verisolujen tuotantoon. Luuytimessa syntyy punasoluja,

valkosoluja ja verihiutaleita. (Koskenvesa, 2022)

Lapsilla on noin 300 luuta syntyessaan, kun taas aikuisilla on noin 206 luuta. Luiden maaran
vaheneminen johtuu luiden yhteen luutumisesta kasvun loppuessa (Terveyskyla, 2019).
Varhaislapsuudessa luumassa kasvaa tasaisesti luiden kasvaessa pituutta ja paksuutta.
Murrosidssa luumassa lisdantyminen kiihtyy, kunnes 20 ikdvuoteen mennessa saavutetaan
luun huippumassa. Sen jalkeen luukudoksen maara pysyy entiselldan, kunnes noin 40-
ikdvuoden jalkeen se alkaa vahenemaan. (Makitie, 2016; Osteoporoosi: Kaypa hoito-

suositus, 2020)

Luustoterveytta edistavat tekijat koostuvat suurelta osin koko elaman ajan elintapatekijoista.
Naita ovat monipuolinen ja terveellinen ruokavalio, riittava D-vitamiinin, kalsiumin ja
proteiinin saanti seka riittavasti luustoa kuormittava liikunta (kuva 1). (Suomen Luustoliitto
ry, n.d.-a) Monipuolisella ja terveelliselld ruokavaliolla turvataan riittdva energian ja
ravintoaineiden saanti. Lapsuudessa ja nuoruudessa lilkkunnan aiheuttaman kuormituksen
myo6ta luusto kasvaa ja vahvistuu. Myéhemmin liikunnan tarkoituksena on tukea luuston

lujuuden sailymista. (Osteoporoosi: Kdaypa hoito -suositus, 2020)
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Kuva 1. Luustoterveytta edistavat tekijat. (Suomen Luustoliitto ry, n.d.-a)

PROTEIINI

D-VITAMIINI

LIIKUNTA TURVALLISUUS
TOUHUTESSA

Merkittavimmat luustoa heikentavat tekijat ovat yksipuolinen, riittdmaton ja epaterveellinen

ruokavalio seka riittamaton liikkunta ja ndiden myota mahdollisesti aiheutuva ali- tai ylipaino.
Oleellista on myo6s ehkaista kaatumisia ja siten murtumia, (Niveltalo, 2018; Osteoporoosi:
Kaypa hoito -suositus, 2020; Luustoliitto ry, n.d.-c) Luustoterveyteen vaikuttavat
elintapatekijoiden lisaksi jotkin ladkkeet ja sairaudet (kuva 2) (Osteoporoosi: Kdypa hoito -

suositus, 2020).
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Kuva 2. Luustoterveyden riskitekijoita. (Mukaillen Osteoporoosi: Kaypa hoito -suositus, 2020)

Endokrinologiset Neuromuskulaariset
Ladkkeet . .
sairaudet sairaudet
* glukokortikoidit * hypogonadismi * CP-pireyhtym3
+ hepariini * hyperkortisolismi * Duchennen
» epilepsialdskkeet * hypertyreoosi lihasdystrofia ja
» kalsineuriinin estajat * kasvuhormonivaje spinaalinen
i . muskulaarinen atrofia
* GnRH-agonistit * diabetes (SMA)
* gromataasin estdjat * primaarinen
hyperparatyreoosi
Hematologiset Suolistosairaudet ja Muut
sairaudet sybmishairiot pitkdaikaissairaudet
* leukemia * keliakia * munuaisten tai
* talassemia » tulehdukselliset maksan vajaatoiminta
» myelooma suolistosairaudet * reumasairaudet
+ kantasolusiirto * sydmishdiriot * kystinen fibroosi
* vajaaravitsemus » syanoottiset sydanviat
* lyhytsuoclioireyhtyma * aineenvaihduntasairau
» vatsalaukun poiston det
jalkitila

3.1 Luustoterveyden edistaminen

Luusto on eldvaa ja uusiutuvaa kudosta. Luu koostuu eldvista luusoluista, luuytimen
kantasoluista syntyvista osteoblasteista eli luun rakentajasoluista ja osteoklasteista eli
luunhajottajasoluista seka mineralisoituneen luun sisdlle jddneista vanhenevista
osteoblasteista muodostuvista osteosyyteista, jotka ovat varsinaisia luusoluja. Luusto alkaa
kehittymaan jo sikiokaudella, kun kahdeksannella raskausviikolla rustoiset luuaihiot ovat
muodostuneet. Taman jalkeen luuaihioiden luutuminen alkaa, kuitenkin suurin osa luun
mineralisaatiosta eli luunmuodostumisesta tapahtuu vasta viimeisen raskauskolmanneksen

aikana. (Makitie, 2016)

Luukudos rakentuu luusoluista ja soluvaliaineesta. Luun soluvaliaine eli matriksi koostuu
suurelta osin mineraaleista, jotka tekevat luusta hyvin kestdvaa. Tarkeimmat mineraalit ovat

kalsium ja fosfaatit. Muulta osin luu koostuu kollageeniproteiinista, mika tekee luustosta
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joustavaa pituussuunnassa. (Holmlund-Suila ym. 2019; Parkkinen ym., 2021) Hermot ja
verisuonet kulkevat luiden sisdlla. Verisuonien avulla luukudos saa tarvitsemaansa ravintoa
ja happea, hermojen vuoksi luut myos aistivat kipua. (Johns Hopkins Medicine, n.d.) Luuston
eri osissa luukudoksen rakenne vaihtelee. Kuoriluun rakenne on kovaa ja sita on erityisesti
pitkien luiden varsiosissa ja luiden pintaosissa. Hohkaluun rakenne on pehmeampaa ja siten
myos kuoriluuta heikompaa. Hohkaluuta on erityisesti luiden paissa, pienten luiden
sisdosissa ja nikamissa. (Suomen Luustoliitto ry, n.d.-d.; UKK-instituutti, 2021a). Luiden
pintakerros koostuu luukalvosta (Terveyskirjasto, 2016). Luun rakenne esitetdan kuvassa

(kuva. 3).

Kuva 3. Luun rakenne. (Mukaillen Johns Hopkins Medicine, n.d.)

nivelrusto

hohkaluu

hermo

verisuonia

luuydin

luukalvo

Luuston huippumassa saavutetaan pian kasvun paatyttya. Luun uusiutuminen tapahtuu
luuta hajottavien ja luuta muodostavien solujen yhteistyond. Osteoklastit hajottavat
luukudosta, jonka seurauksena osteoblastit alkavat muodostamaan uutta luukudosta
tuhoutuneen tilalle. Osteosyyttien tehtdavana on aistia kuormitusta ja auttaa luuta
sopeutumaan siihen. Kalsiumin avulla uusi, pehmea luukudos kovettuu. Luuston
uusiutuminen on hidas prosessi, joka vie noin 10 vuotta. (Lamberg-Allardt & Kréger, 2021;

Valimaki & Makitie, 2010)



Luuston uusiutuminen tapahtuu pienissa osissa ja kuoriluussa uusiutuminen kestaa
pidempaan kuin hohkaluussa. Luun uusiutumiskierto sisaltaa nelja eri vaihetta (kuva 4).
Nama vaiheet ovat aktivaatiovaihe, resorptiovaihe, palautumisvaihe ja synteesivaihe.
Aktivaatiovaiheessa luuytimessa sijaitsevat osteoklastien kantasolut aktivoituvat. Ne
lahtevat lilkkkumaan tulevalle resorptiopaikalle ja alkavat muuntautumaan osteoklasteiksi.
Resorptiovaiheessa vanha luu alkaa hajoamaan, jotta uusi luusolun yksikko eli osteoni
paasee syntymaan. Palautumisvaiheessa makrofagien tyyppiset solut vievat loppuun
resorptiota seka valmistavat hajotuspinnan osteoblasteille optimaalisimmaksi.
Synteesivaiheessa osteoblastit tayttavat uusiutumistarpeessa olleen alueen uudella luulla.
Hajotus ja rakennus ovat normaalissa luun uusiutumiskierrossa tilanteessa tiukasti

kytkeytyneena toisiinsa. (Valimaki & Makitie, 2010)

kuva 4. Luun uusiutumiskierron vaiheet. (Mukaillen Valimaki & Makitie, 2010

Luuytimessa sijaitsevat
osteoklastien kantasolut
aktivoituvat. Ne alkavat
liilkkumaan reseptiopaikalle ja
aktivaatiovaihe muuntautumaan osteoklasteiksi.

\

Osteoklastit hajottavat vanhaa
luuta, jotta uusi luusolun yksikkd
respiraatiovaihe eli osteoni padsee syntymaan

Reseption jalkeen hajoituspinta

valmistelleen osteoblasteille
palautumisvaihe sopivaksi.

) Osteoblastit tayttavat
b Ly uusiutumistarpeessa olleen
SRt P
synteesivaihe alueen uudella luulla.

Uusi luu on muodostuttuaan

B A Z &%
et aluksi pehmeda. Luu kovettuu
uusi osteoni kalsiumin sitoutuessa siihen.

3.2 Liikunnan merkitys luustoterveydelle

Lilkkunnalla voi lisata lasten ja nuorten terveytta ja hyvinvointia kokonaisvaltaisesti seka
saada monenlaisia hyotyja. Liikunta on yksi tekija, jolla voidaan edistda lasten ja nuorten
terveyttd sekd edistaa ja turvata fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kasvua seka hyvinvointia
(UKK-instituutti, 2022). Lisaksi liikunta tukee oppimista sekd motorista ja kognitiivista

kehitysta. Lapsuusidn aktiivinen liikkkuminen seuraa usein mukana myos aikuisuuteen.

13
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Lilkkunnassa suositellaan monipuolisuutta, jotta saadaan tasapuolisesti kuormitettua
hengitys- ja verenkiertojarjestelmaa, tuki- ja liikuntaelimistda seka hermolihasjarjestelmaa.

(TEKO, n.d.; Tammelin, 2016)

Luusto vaatii kuormitusta kehittydakseen. Lapsuus ja nuoruus ovatkin otollisinta aikaa
luumassan kertymisen kannalta. Riittavan kuormittava fyysinen aktiivisuus on tarkeas, jotta
luu saavuttaa optimaalisen huippumassansa. Luuston vahvistumisen kannalta murrosika on
kaikista otollisinta aikaa, koska silloin liikunta vaikuttaa parhaiten luuston kehittymiseen.
Riittavalla fyysisella kuormituksella on selkea ja merkittava yhteys luuntiheyteen jo

nuorempanakin. (Tammelin, 2016)

Eri ikaryhmille on olemassa erilaiset luuliikuntasuositukset. Luuliikunnan tavoitteena on
vahvistaa luita seka kehittaa liikunnallisia perustaitoja. Luustoa vahvistava liikunta pitaa
sisallaan erilaisia hyppyja, tarahdyksia, vaantoja ja kiertoja seka nopeita suunnanmuutoksia.
Luuliikuntasuosituksen mukaan suositeltu hyppyjen maara lapsille ja nuorille on 50-100
hyppya paivassa. (UKK-instituutti, 2020; Tammelin, 2016) Opetus ja kulttuuriministerié on
julkaisut Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset vuonna 2016. Suosituksessa on
kayty lapi alle kouluikdisten lasten liikuntasuosituksia. Suosituksen mukaan liikuntaa taytyisi
sisaltya paivaan vahintaan kolme tuntia, ja sen tulisi koostua kevyesta, reippaasta ja
vauhdikkaasta liikunnasta. Lisdksi tulisi valttaa yli tunnin mittaisia istumisjaksoja. Tarkeda on

my06s huomioida riittava lepo ja rentoutuminen. (UKK-instituutti, 2021b)

3.3 Ravitsemuksen merkitys luustoterveydelle

Perusta aikuisian terveydelle syntyy jo lapsuudessa. Elamantapojen muuttaminen on
vaikeampaa aikuisena kuin lapsena, kun tapoja vasta luodaan ja harjoitellaan. Lasten
ravitsemuksen kannalta tarkeda on se mita ja miten totutaan sydémaan. Lapset tarvitsevat
riittavasti monipuolista ruokaa, sadnndllisen ateriarytmin ja kokemuksen siitd, etta
ruokailuhetket ovat mukavia. Selkeat sdannét ja rutiinit tekevat arjen valinnoista helpompia.
Kun perusrytmi on hyva, poikkeukset tuovat iloa ja vaihtelua, eivatka harvoin nautitut

epaterveelliset ruoka-aineet ole vaaraksi terveydelle. (Terveyskirjasto, 2019)
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Leikki-ikdisten ruokavaliossa tarkeita ovat samat asiat kuin aikuisillakin, eli runsas kasvisten,
hedelmien, marjojen ja kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden kaytto, liiallisen sokerin ja suolan
valttdminen ja rasvan maaran pitaminen kohtuullisena sekda pehmeiden rasvojen
suosiminen. Hereilla ollessaan lapset tarvitsevat ruokaa 3—4 tunnin valein. Saannéllinen
syOminen on lapsille erityisen tarkeaa, silla elimiston kyky yllapitaa tasaista verensokeria on

viela heikko. (Terveyskirjasto, 2019)

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat terveellisen sydmisen hyva perusta. Vihannekset,
hedelmat ja marjat ovat tarkeita ravintokuidun, C-vitamiinin, A-vitamiinin esiasteiden,
muiden vitamiinien seka useiden kivenndisaineiden ldhteita. Lapsille sopiva maara kasviksia
pdivassa on viisi oman kammenen kokoista annosta. Monipuolisen kasvisten syémisen lisaksi
tarkeaa on kiinnittaa huomiota tyydyttymattomien eli pehmeiden rasvojen riittavaan
saantiin. Nakyvaa rasvaa lapset tarvitsevat 20—30 grammaa, eli 1,5-2 ruokalusikallista
pdivassa. Hyvia pehmean rasvan ldhteita ovat mantelit, pahkinat ja siemenet seka kala. Kala
on myos hyva D-vitamiinin seka proteiinin lahde ja sita olisi hyva syoda ainakin kahdesti
viikossa. Palkokasvit ja uudet kasviproteiinituotteet ovat myds hyvia proteiinin lahteita, joita
suositellaan paaaterioille viikoittain. Lihoista suositellaan syoétavaksi siipikarjan lihaa noin 2—

3 kertaa viikossa ja punaista lihaa harvemmin. (THL, 2020)

Viljavalmisteista parhaita ovat taysjyvaviljat, jota suositellaan lapsille paivittdin noin nelja
annosta. Yksi annos vastaa yhta leipaviipaletta tai noin desilitraa keitettya viljalisaketta,
pastaa, riisia tai puuroa. Taysjyva on muita viljoja parempi valinta siksi, etta kuitu ja
ravintoaineet sijaitsevat viljan kuoriosassa. Maitotuotteet ja useat tdydennetyt
kasvipohjaiset maidonkaltaiset tuotteet ovat hyvia ravintoaineiden Iahteita. Ne ovat
proteiinin lisaksi hyvia lahteitd monille tarkeille ravintoaineille, kuten D- vitamiinille, jodille,
B-vitamiinille ja kalsiumille. Lapsille suositellaan nestemaisia maitovalmisteita nelja desilitraa
ja lisdksi yksi viipale juustoa paivittain. Sokeria, suolaa ja kovia rasvoja tulisi saada vain
rajoitetusti. Lapset saavat lisattya sokeria eniten mehu- ja virvoitusjuomista, jogurtista,
suklaasta, makeisista ja leivonnaisista. Tyydyttynytta rasvaa lapset saavat eniten
lehmanmaitovalmisteista, liharuoista, viljavalmisteista ja rasvalevitteista. Juomana lapsille
tulisi tarjota aterioilla rasvatonta maitoa, piimaa tai tadydennettya kasvijuomaa ja

janojuomana vetta. (THL, 2020)
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Kalsium on luun rakennusaine, joka antaa luille ja hampaille niiden lujuuden. Kalsium
osallistuu myds monien tarkeiden elintoimintojen saatelyyn, ja sita tarvitsevat kaikki
elimiston solut. Sen hyvia ldahteitd ovat rasvattomat ja vdharasvaiset maitovalmisteet ja
juustot, joista se imeytyy hyvin. Kalsiumia saadaan myds kalasta, kasviksista ja
kasvipohjaisista maitovalmisteiden kaltaisista tuotteista, joihin sita on lisatty. Suomessa
kalsiumin saanti on keskimaarin riittavaa varsinkin maitotuotteita kayttavilla ihmisilla. Jos
kalsiumia ei kuitenkaan saada riittavasti ruoasta, on suositeltavaa kdyttaa lisana jotakin
kalsiumvalmistetta. Suomessa kalsiumin saantisuositus on 1-5-vuotiaille 600 milligrammaa

vuorokaudessa ja 6-9-vuotiaille 700 milligrammaa vuorokaudessa. (Schwab, 2021)

D-vitamiinia tarvitaan luuston terveyteen ja immuunipuolustukseen. Luuston osalta D-
vitamiinia tarvitaan kalsiumreseptoreiden muodostamiseen, joita taas tarvitaan kalsiumin
imeytymiseen. D-vitamiinin aktiivista D3-muotoa syntyy ihossa auringon UVB-séteilyn
vaikutuksesta. Ravinnossa sita saadaan kalasta, nestemaisista maitovalmisteista, joihin sita
on lisatty ja ravintorasvoista. Suomessa D3-vitamiinia lisdtdan nestemaisiin
maitovalmisteisiin ja levitettaviin ravintorasvoihin, mutta luonnollisesti sitda on merkittavasti
vain kalassa. (Paakkari, 2022) D-vitamiinin saantisuositus yksivuotiaille on 10 mikrogrammaa
vuorokaudessa ja 2—17-vuotiaille 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa (Erlund & Jaadskeldinen,

n.d.).

3.4 Unen merkitys luustoterveydelle

Lapsille riittavan unen ja levon merkitys on suuri, silld se vaikuttaa useaan osa-alueeseen
lasten elamassa suorasti ja epdsuorasti. Riittavalla unella ja levolla turvataan tervetta kasvua
ja kehitysta seka aivojen toimintaa. (Morsky ym., 2022) Uni ja lepo vahvistavat
vastustuskykya seka parantavat sairauksista toipumista. Myds uuden oppiminen ja opitun
muistaminen mahdollistetaan riittavalla unella. Unen aikana erittyy kasvuun vaikuttavaa

hormonia eli somatropiinia, jolloin unella on myos vaikutusta kasvuun. (Huupponen, 2018).

Tarpeeksi unta ja lepoa saavat lapset jaksavat keskittyd paremmin ja havainnointi kyky on
parempi. Parempi keskittyminen ja ympariston havainnointi vaikuttavat ennaltaehkaisevasti

myo6s tapaturma- ja onnettomuusalttiuteen. Unella on lisdksi vaikutusta mielialaan ja
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jaksamiseen sekd niiden kautta sosiaaliseen elamaan ja itsetuntoon. Riittavalld unella voi olla
vaikutusta myos painoon ruokavalion kautta, silla riittamaton uni ja lepo altistavat varsinkin

myohemmalla idlla epaterveelliselle ruokavaliolle. (MLL, 2018b; Paunio, 2012)

Leikki-ikaisten lasten unen tarve on suuri. Uni koostuu suurelta osin younista, mutta myds
pdivaunet saattavat olla viela mukana arjessa. Varhaiskasvatusikaisten lasten tulisi nukkua
10-13 tuntia vuorokaudessa, josta younen osuus on noin 10 tuntia. (Morsky ym., 2022; THL,
2021) Vuonna 2019 WHO:n tekeman tutkimuksen mukaan 76 prosenttia suomalaisista

varhaiskasvatusikaisista lapsista nukkui suositusten mukaisesti (Leppanen ym., 2019).

Hyvasta unenlaadusta on tarkea huolehtia lasten kohdalla, koska unen merkitys on suuri.
Unenlaadusta voi huolehtia monin eri keinoin ja lasten kohdalla se on vanhempien vastuulla.
Lasten hyvasta unenlaadusta voi huolehtia hyvalla makuuhuonehygienialla seka
saannollisella paiva- ja unirytmilld, jossa on jaksotettu sopivasti monipuolinen ruokailu,
fyysinen aktiivisuus seka rentoutumisen ja rauhoittumisen hetket. Lisaksi unenlaatua tukevat
lapsilla mieluisat sosiaaliset suhteet seka leikit, pelit ja harrastukset. (Suomen Luustoliitto ry,
n.d.-e) Unenlaatuun ja nukkumiseen vaikuttaa digilaitteiden sinivalo, jonka vuoksi niiden
kayton lopettamista suositellaan vahintaan kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa (Riihimaa,
2019). Paivan aikana on my0s tarkeaa tarvittaessa huolehtia vaikeiden asioiden lapikaynti
pdivan aikana, jolloin lapsilla on aikaa kasitella asioita ennen nukkumaan menoa. (Suomen

Luustoliitto ry, n.d.-e)

Jyvaskylan yliopisto toteutti vuonna 2015-2016 tutkimukseen, jossa haluttiin selvittda unen
yhteytta varhaiskasvatusikaisten liikkumis- ja pallonkasittelytaitoihin, motoriseen
koordinaatioon seka koettuun motoriseen patevyyteen. Samassa tutkimuksessa myos
selvitettiin paikallaan olon ja ruutuajan merkitysta edella mainittuihin taitoihin.
Tutkimuksessa pystyttiin todentamaan unella olevan tarkea rooli muiden tekijoiden, kuten
ian ja sukupuolen, lisaksi naiden taitojen kehittymisessa. Riittava ja laadukas uni lisasi
oppimiskykya ja taitojen hallitsemista. Tutkimuksessa tuli my6s esiin, etta lisdantyva
ruutuaika ja paikallaan olo vaikuttavat negatiivisesti fyysiseen aktiivisuuteen ja taitojen
oppimiseen, naiden lisaksi my6s uni saattaa jaada tarpeellista vahdisemmaksi ja ndin

aiheuttaa myo6s muita terveyshaittoja. (Morsky ym., 2022)
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4 Pelipohjainen oppiminen

Oppiminen on joko tietoisesti tai tiedostamatta tapahtuva, elinikdinen prosessi. Se on
ymmartamista ja soveltamista, tiedon ja valmiuksien lisdantymista, seka ajattelun ja
toiminnan jatkuvaa muuttumista ja kehittymista. (Vaasan yliopisto, n.d.) Oppimistyyleja on
monia ja jokainen oppija on erilainen, samoin kuin syyt, joiden vuoksi halutaan oppia.
Oppiminen voi perustua joko aitoon innostukseen ja sisdiseen haluun oppia tai pakkoon ja
ulkoiseen palkkioon. llman kiinnostusta opittavaa asiaa kohtaan, oppiminen voi olla hyvin
vaikeaa. Jos taas opittavasta asiasta innostuu, voi oppiminen sujua kuin itsestaan.

(Opetushallitus, 2022)

Peli on jarjestelma, jossa pelaaja ratkaisee keinotekoista tilannetta, jonka pelin sdannot
maarittavat. Peleissa ihmisen on lupa epdonnistua, sitd jopa odotetaan. Pelien haasteellisuus
altistaa pelaajan virheille ja virheita tekemalla pelaaja kehittyy pelissaan. Pelissa riskien
ottaminen lisaa oppimisenkin jannittavyytta ilman todellista epdaonnistumisen pelkoa, joka
esimerkiksi perinteisessa koetilanteessa voi olla suoritukselle haitaksi. Samalla lapset
omaksuvat ratkaisukeskeisia toimintamalleja, joita tarvitaan jokaisella elaman osa-alueella.
(Manninen, 2011; Merildinen, 2013) Pelin toiminnallisuus kertoo, millaisia ominaisuuksia silla
on, miten se toimii ja miten sita pelataan. Pelin kaytettavyys on sitd, ettei pelissa ole

pelaamista hairitsevia ominaisuuksia ja se etenee sujuvasti. (Huttunen, 2021)

Pelipohjaisessa oppimisessa opeteltavaa asiaa harjoitellaan pelin avulla. Pelipohjaisen
oppimisen apuna kaytetdan erilaisia peleja, etenkin oppimispeleja, jotka voivat olla
digitaalisia tai jossakin muusa muodossa, esimerkiksi lautapeleina tai leikkeina.
Pelillistaminen taas tarkoittaa sitd, ettd oppimisen tueksi otetaan keinoja peleista. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi tulostaulut, tasot tai pisteet. Pelillistimisen tarkoituksena on tehda
oppimisesta hauskaa ja innostaa oppijoita osallistumaan siihen. (Juraschka, 2019; Falciani,

2020)

Useimmat pelit vaativat uuden taidon oppimista tai ongelman ratkaisemista. Pelissa
eteneminen, esimerkiksi tason lapadisemalld, on oppimisen konkreettinen mittari. Siksi jopa

viihdepeleistd nauttiminen liittyy vahvasti oppimisen riemuun. Oppiminen onkin hauskaa,
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kun siind on riittavasti sopivan haastavia pienia valitavoitteita, se on kiireetonta ja leikkisaa,
seka tarjoaa ainakin hieman valinnanvapautta ja kdaytannon harjoituksia. Koska pelaamalla
tavoitetaan usein oppimisen ilo, on niiden kdyttaminen oppimisen tukena kannattavaa.

(Harvinen & Soanjarvi, 2019, s.139)

Oppimispeli on suunniteltu nimenomaan jonkin tietyn tiedon tai taidon opettamiseen ja
opetteluun. Terveyspelit ovat terveydenhuollon kayttoon tarkoitettuja peleja, joiden tavoite
voi liittya esimerkiksi terveellisten elintapojen edistdmiseen, sairauden hoitoon tai
kuntoutukseen. Myos viihdepelit voivat tarjota hyvan ympariston oppimiselle ja niita

voidaan kayttaa myos tavoitteellisessa oppimisessa. (Puolakka, 2019, s. 148)

Digitaalinen pelaaminen on osa nykyajan kulttuuria ja yhteiskuntaa. Digitaalisia peleja
kayttavat kaiken ikdiset ja niiden maara lisdadantyy myos opetuksessa. Taman vuoksi myos
pelikasvatus on tarkeda. Pelikasvatuksen tarkoitus on ehkaista pelaamisen haittoja seka
lisata pelinlukutaitoa ja tietoutta pelaamiseen liittyen (MLL, 2021). Pelikasvatukseen kuuluu
myos pelisivistys, joka tarkoittaa pelien ja pelaamisen ymmarrysta laaja-alaisesti.
Pelinlukutaito on yksi sen keskeisimmista sisalldista. Pelinlukutaito tarkoittaa pelien, niiden
erilaisten osa-alueiden seka niiden valittamien viestien tuntemusta ja ymmartamista. Siihen
kuuluvat myds pelaamisen ja pelien tiedostaminen monipuolisena kulttuurisena ilmiéna,

jolla on oma roolinsa nyky-yhteiskunnassa. (Merildinen, 2013, s.10)

Tietokone- ja mobiilipelit ovat runsaasti keskustelua herattava aihe. Etenkin lasten ja
nuorten pelaamiseen liittyy paljon mielipiteita ja siind nahdaan olevan runsaasti riskeja,
kuten sosiaalinen eristdaytyminen ja todellisuudentajun katoaminen. Isoa osaa myynnissa
olevista peleista ei ole tarkoitettu lapsille ja pelien ikdrajoja tulee noudattaa. Oikein valitut ja
lasten ikatasolle sopivat pelit voivat olla lapsille erinomainen oppimisen keino. (Manninen,

2011; Tossavainen, 2013, ss. 38—39)

Kaikissa peleissa on oltava niiden haitallisesta sisallosta kertovat merkinnat ja ikaraja.
Suomessa pelien ikadluokittelussa hyvaksytaan yleiseurooppalainen pelien ikdrajajarjestelma
Pan-European Game Information eli PEGI. Peleissa kdytossa olevat ikdrajat ovat 3, 7, 12, 16

ja 18. lIkarajat eivat kerro pelin haastavuudesta tai siitd, minka ikaisille peli soveltuu. Niiden
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tehtdva on varoittaa haitallisesta sisallosta. (PEGI, n.d.) Lainsdddannossa peleja seka
elokuvia, televisio-ohjelmia ja muuta liikkuvina kuvina teknisin keinoin katseltaviksi
tarkoitettua sisaltoa kutsutaan kuvaohjelmaksi. Niiden turvallisen sisallon takaamiseksi on
olemassa kuvaohjelmalaki. Kuvaohjelmalain tarkoitus on suojella lapsia, heidan

kehitykselleen haitallisilta kuvaohjelmilta. (Kuvaohjelmalaki 710/2011)

4.1 Pelin avulla oppiminen

Digitaalinen pelaaminen on osa lasten leikkimaailmaa, ja pelit ovat kuin digitaalisen
aikakauden leluja ja leikkipaikkoja. (Merildinen, 2013, s. 10) Jarvilehdon (2014) mukaan
leikkiminen on tarkeaa lasten hyvinvoinnille. Leikkiminen on lasten synnynndinen vietti ja
tapa hahmottaa maailmaa. Lapset leikkivat, silla leikkiminen on kivaa, mutta samalla he
oppivat. lkdtovereiden kanssa leikittdessa opitaan muun muassa vuorottelua,

neuvottelutaitoja ja toisen asemaan asettumista. (Jarvinen, 2019)

4—6-vuotiaasta lasta kutsutaan leikki-ikdiseksi ja viisivuotiaaksi saakka leikkiminen on lasten
pdaasiallinen oppimiskeino. Leikin vaikutusta lasten my6hempaan elamaan tutkittaessa on
havaittu, ettd paljon leikkineet lapset parjaavat usein opinnoissa ja tyoelamassa vahemman
leikkineitd paremmin. (Jarvinen, 2019) Leikki on myds yksi tehokkaimpia tapoja oppia uusia
asioita. Oppimisen kaksi merkittavinta tekijaa ovat altistus ja kiinnostus. Oppiminen on
tehokkainta, kun laadukas oppisisaltod esitetdadn oppijaa kiinnostavassa muodossa.

(Jarvilehto, 2014)

Pelit ja pelillistaminen voivat olla hyva tuki oppimiselle, silld lapset kokevat ne usein
kiinnostaviksi ja ovat halukkaita toistamaan niitd. Jos peli kiinnostaa ja motivoi lasta,
harjoitellaan pitkdstyttadvia tai runsaasti toistoa vaativia asioitakin usein tavallista
mieluummin ja tehokkaammin. Leikinomainen oppiminen houkuttelee usein perinteista
oppimistilannetta paremmin viettdmaan aikaa opittavan asian aarella, mikd myos osaltaan
parantaa oppimista ja edistymista. Pelit voivat olla erityisen hyddyllisia paljon toistoa
vaativiin mekaanisiin tehtaviin, seka vasta opittujen taitojen automatisoinnissa. (Huttunen,

2021)
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Erilaisia peleja voidaan kayttaa selittamaan ja havainnollistamaan monenlaisia ilmioita. Pelit
voivat tarjota hyvin monenlaisia kokemuksia ja tukea erilaisten oppijoiden oppimista. Ne
sisaltavat yleensa danta ja kuvaa, mutta lisaksi esimerkiksi liiketta, tarinda tai muita
tuntoaistimuksia. Useat pelit kehittavat silman ja kaden yhteisty6ta seka auditiivisen ja
visuaalisen viestin yhdistamista. Lisaksi ne voivat kehittad muun muassa visuaalisen
informaation lukutaitoa ja tarkkaavaisuuden jakamista useisiin eri kohteisiin seka kannustaa
oppimaan uutta kokeilemalla, yrityksen ja erehdyksen kautta. Kokeilemisen, yrityksen ja
erehdyksen kautta lapset voivat pelatessa oppia myds ongelmanratkaisua ja paattelya.

(Huttunen, 2021)

4.2 Millainen on hyva peli esikouluikaiselle

Pienten lasten kanssa pelaamista on hyva harjoitella vahitellen ja aina aikuisen ohjauksella.
Yhdessa kokeileminen ja keskusteleminen auttaa lasta oppimaan oman pelaamisen hallintaa,
ymmartamaan pelikulttuureja ja pelaamista monipuolisesti seka kehittamaan mediataitojaan
turvallisesti. Lapset eivat vield osaa itse rajata pelaamistaan, vaan aikuista tarvitaan peliajan
rajaamiseen ja tasapainoisen arjen tukemiseen. Hyvaa pelia voisi olla mukava jatkaa
loputtomasti, joten aikuisen tehtdava on huolehtia, etta paivassa on riittavasti myoés muita
tarkeita asioita, kuten ulkoilua, leikkia seka unta. Pelaamiseen liittyvista sadgnndista, kuten

peliajasta ja siita koska saa pelata on hyva sopia yhdessa. (Helenius & Rahja, 2019, ss. 31-38)

Aikuisen tuki on lapsille tarkeda myos pelaamalla oppimisessa. Aikuista tarvitaan muun
muassa sopivan vaikeustason valinnassa ja silloin kun lasten omat toiminnanohjaustaidot
eivat riita pelissa etenemiseen. Lasten toiminnanohjauksen haasteet pelin kanssa voivat
ilmeta esimerkiksi niin, ettei han itse hahmota mita pelissa tehdaan tai kuinka siind edetaan,
han etenee liian nopeasti tai epdjohdonmukaisesti. Talléin vaarana on, etta peliin
kyllastytadn nopeasti, eika toivottua harjoitusta ja oppimista pdase tapahtumaan. Lasten
kanssa ollessa aikuinen voi nahda lapsen taitotason ja kehityksen, seka tarvittaessa

sanallistaa tai selittad pelin tapahtumia ja siind vastaan tulevia asioita. (Huttunen, 2021)
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Kun pelia valitaan nimenomaan opetuskayttoon, on tarkeda valita peli, jossa on laadukas ja
aiheeseen sopiva sisalto. Hyva peli on motivoiva ja intuitiivisesti ymmarrettava. Jotta
pelaamisen sekd oppimisen motivaatio sdilyy pelatessa, on tarkeaa, etta pelaajan taidot ja
pelin haastavuus ovat keskendan riittavan hyvassa tasapainossa. Liian helppo peli ei jaksa
kiinnostaa pelaajaa ja liian vaikea alkaa pian lannistaa ja turhauttaa. Ika- ja taitotasoon
sopivan, visuaalisesti miellyttavan, mielikuvitusta sopivasti ruokkivan ja riittavan
monipuolisen pelin pelaamisesta taas lapset voivat innostua yha uudelleen. (Huttunen,

2021)

Leikki-ikdisille lapsille alkaa jo muodostua oma mediamaku ja heilld voi ruveta olemaan
lempipeleja. Peleissa voi vahitellen olla monipuolisempia ja hieman jannittavampiakin
tarinoita tai sisaltoja. He pystyvat myds usein jo kdyttamaan monenlaisia ohjaimia
pelaamiseen. Kouluikaisille lapsille pelaaminen ja pelitarjonta on jo hyvin monipuolista.
Pelaaminen on entista sosiaalisempaa ja sita tehdaan myos yhdessa kavereiden kanssa.

(Helenius & Rahja, 2019, ss. 31-38)

Pelien hahmot ja tarinat tarjoavat lapsille mahdollisuuden testata erilaisia rooleja, verkossa
tapahtuvien pelien kautta voidaan tavata uusia ihmisia ja jopa oppia uusia kielia. Pelit voivat
tarjota monenlaisia oivalluksia, mielenkiintoista tietoa ja ongelmia ratkaistavaksi yksin tai
vhdessa muiden pelaajien kanssa. Lasten on tarkeda saada opastusta siitd, miten
tuntemattomien kanssa pelatessa tulee toimia ja millaisia asioita itsesta voi ja ei tule kertoa.
Peleihin, joita lapset haluavat pelata, tulisi aina tutustua ensin aikuisen kanssa. Pelit ja
pelaaminen voivat herdttda monenlaisia tunteita, joista on tarkeda puhua aikuisen kanssa.

(Helenius & Rahja, 2019, ss. 31-38)

5 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja opinnaytetyokysymykset

Opinndytetyon tarkoitus on tehda tilaajalle (Suomen Luustoliitto ry) peli luustoterveydesta.
Pelin tavoitteena on edistda esikouluikaisten lasten luustoterveyteen liittyvaa osaamista.
Valmiin tuotoksen avulla vanhemmat seka varhaiskasvatuksen ja opetuksen ammattilaiset
voivat auttaa kehittamaan lasten ymmarrysta ja tietoutta luustoterveydesta. Peli julkaistaan

Suomen Luustoliitto ry:n sivuilla, josta sitad voi kuka tahansa hyodyntaa. Opinnaytetyon
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tavoitteena on myos kehittaa ja tukea tekijoiden omaa osaamista koko prosessin ajan,
etenkin tiedonhaussa ja tieteellisen tekstin tuottamisessa seka sahkoisten tydkalujen

hyodyntamisessa.

Opinnaytetyon kysymykset ovat 1) Mita on luustoterveys? 2) Mika edistaa esikouluikaisten

lasten luustoterveytta? 3) Miten lapsen oppimista voidaan tukea pelin avulla?

6 Opinndytetyon prosessi

Opinndytetyon keskeisia periaatteita ovat tyoelamalahtoisyys ja tutkimuksellisuus.
Opinndaytetyo voi olla joko tutkimuspainotteinen, toiminnallinen, portfolio- tai
artikkelimuotoinen. Opinnaytetyon tekemisen tavoitteena on, etta opiskelija oppii
tyoskentelemaan tutkivalla, analysoivalla ja kehittavalla tyootteella. Sen tehtyaan opiskelija
osaa hankkia ja soveltaa oman alansa kansallista ja kansainvalista tietoa, soveltaa
tarkoituksenmukaisia tutkimus- ja kehittamismenetelmia tyéelamassa esille tulevien
ongelmien ratkaisemiseksi ja toimia aloitteellisesti seka tyotaan kehittavalla tavalla. (HAMK,

2020)

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tydstaminen alkoi toukokuussa 2021, jolloin otimme
sahkopostitse yhteytta tyon tilaajaan Suomen Luustoliitto ry:hyn. Tilaajan toiveena oli saada
sahkoista opetusmateriaalia luustoterveydesta lapsille. Sovimme, etta tuotamme H5P -
tyokalulla toteutettavan sahkoisen pelin. Kaytannon tasolla tyoskentely alkoi elokuussa 2021
alustavalla tiedonhaulla verkkoladhteistd, jonka jalkeen laajensimme tiedonhakua eri
tietokantoihin ja kirjallisuuteen. Suunnitelmaa varten mietimme opinnaytetyon tarkoituksen
ja tavoitteet seka teimme alustavan sisallysluettelon, tyon aikataulutuksen ja tdsmensimme
tiedonhakua. Kevaalla 2022 tyostimme opinndytetyon teoriaosuutta. Opinndytetyon
suunnitteluvaiheen saimme valmiiksi elokuussa 2022. Opinnadytetyon toteutusvaihe
valmistui lokakuussa 2022, jolloin pidimme suunnitteluseminaarin. Taman jalkeen paasimme
tekemaan pelid. Loppuseminaarin padsimme pitdmaan tilaajan kanssa tammikuussa 2023.

Tavoitteena oli saada koko opinndytetyoprosessi paatokseen helmikuussa 2023.
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6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety0 sisdltaa teoreettisen ja toiminnallisen osuuden, lisdksi siihen
kuuluu kaytannollinen tyoelaman kehittamisosio. Sen aihe nousee tydelaman tarpeista ja
tavoitteena on kehittda tyon kdaytannon toimintaa, ohjeistamista tai toiminnan jarjestamista.
Teoreettiseen osaan kuuluvat aiheen tutkimusongelmat tai -kysymykset, tietopohja ja
toiminnallisen osuuden tulokset seka niiden tarkastelu. Toiminnallinen osuus voi olla
esimerkiksi ohjeistus, kehittamissuunnitelma tai tapahtuman tai tilaisuuden toteuttaminen.
Tyon tuotoksena voi olla esimerkiksi opas, séhkoinen aineisto tai tapahtuma. (HAMK, 2020;
ks. myos Airaksinen & Vilkka, 2003, s. 9) Ammattikorkeakoulun opinndytetydksi ei riita vain
opas, tuote, toteutettu tapahtuma, tai muu tilattu tyo, vaan aiheeseen luodaan myds
teoreettinen ndakokulma ja hyva tietoperusta. Myos toiminnallisessa opinndytetydssa tulee
kayttaa alan teoriasta nousevaa tarkastelutapaa valintoja tehdessa ja niiden perustelussa.

(Airaksinen & Vilkka, 2003, ss. 41-44)

Toiminnalliseen opinndytetyohon kuuluu tuotos seka raportti. Tyota tehdessa tyoprosessi
kirjoitetaan opinndytetyoraportiksi, jonka on taytettava tutkimusviestinnan vaatimukset.
Toiminnallisen opinndytetydn raportti onkin teksti, josta selvida mita on tehty, miten ja
miksi, millainen oli tydprosessi seka millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin paadyttiin.
Raportissa tekija arvioi myds omaa prosessiaan, tuotostaan sekd oppimistaan. Lisdksi
raportissa selostetaan opinnaytetyon prosessia ja sen tekijan oppimista. (Airaksinen &

Vilkka, 2003, ss. 65—66)

Taman opinndytetyon teoreettinen osuus on tama tutkimusraportti. Se muodostuu
teoreettisesta viitekehyksesta, tutkimuksen tarkoituksen kuvaamisesta, pelin toteuttamisen
raportoinnista ja lopputuloksen esittelysta seka pohdinnasta. Opinndytetyon toiminnallinen
osa muodostuu H5P -ohjelmalla toteutetun pelin toteutuksen ja lopputuloksen
kuvaamisesta. Viitekehyksen nakdkulmasta taman tutkimusraportin avainsanat ovat lapsen
luustoterveys, lapsen luustoterveyden edistaminen, pelipohjainen oppiminen seka lapsen
kasvu- ja kehitys. Taman tutkimuksen teoreettisesta viitekehyksesta on haettu vastauksia

tutkimuskysymyksiin siita, mita on luustoterveys ja mika edistaa esikouluikaisten lasten
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luustoterveyttda? Kolmas tutkimuskysymys siita, miten lapsen oppimista voidaan tukea pelin

avulla, nivoutuu opinnaytetyon toiminnallisen osan toteuttamiseen.

6.2 Tiedonhaku

Hyvan tieteellisen kdytannén noudattaminen tarkoittaa, etta tutkimusta tehdessa
noudatetaan rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta tyon kaikissa vaiheissa. Siina
huomioidaan eettisesti kestdvat tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmat, seka
kunnioitetaan tutkijoiden tekemaa tyota ja viitataan niihin asianmukaisella tavalla. (TENK,

2021)

Tiedonhaku alkoi aihetta rajaavalla keskustelulla ja Luustoliiton kotisivuihin tutustumalla.
Avainsanoiksi maarittyivat jo tyon alkuvaiheessa lasten luustoterveys, lasten
luustoterveyden edistaminen, pelillistaminen seka lapsen kasvu ja kehitys. Menetelmaa
kuvaavan sanan pelillistaminen paadyimme korvaamaan laajemmalla kasitteella
pelipohjainen oppiminen. Kdayttamamme tietokannat, avainsanat seka rajaukset kuvataan
tiedonhakutaulukossa (Liite 1). Tiedonhaussa kaytimme korkeintaan kymmenen vuotta
vanhoja lahteitd. Prosessin edetessa tiedonhaun valineiksi otettiin myos eri
tiedonhakutietokannat, kuten Google Scholar, HAMK Finna, Terveysportti, Oppiportti,
Terveyskirjasto sekd Medic ja Cinahl. Opinnadytetyossa on kaytetty tutkittuun tietoon

perustuvia suomenkielisid ja englanninkielisia |ahteita.

6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opetus- ja kulttuuriministerion asettama tutkimustieteellinen neuvottelukunta (TENK) on
laatinut lainsddadantoon seka tiedeyhteison tutkimuseettisiin periaatteisiin, linjauksiin ja
suosituksiin perustuvat suositukset eettisesta ja hyvan tieteellisen kdaytanndén mukaisesta
opinndytetyoprosessista, jota ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet noudattamaan.
Suositusten tavoitteena on ammattikorkeakoulujen opinndytetyoprosessin yhtendistaminen,
hyvan tieteellisen kdytannon edistaminen, tieteellisen eparehellisyyden ehkdiseminen ja
opinndytetoiden laadun parantaminen. Kaikki ammattikorkeakoulut paattavat omasta

opinnadytetybprosessistaan, mutta nama suositukset toimivat niille muistilistana ja ottavat
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kantaa muun muassa prosessiin osallistuvien oikeuksiin, velvollisuuksiin ja vastuisiin
tutkimuseettisyyden nakokulmasta. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry,

2019)

TENK on yhdessa suomalaisen tiedeyhteison kanssa laatinut tutkimuseettisen ohjeen
hyvasta tieteellisesta kdaytannosta. Hyvassa tieteellisessa kaytannossa keskeistd on
rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa seka tulosten tallentamisessa,
esittdmisessa ja arvioinnissa. Se edellyttaa eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja
arviointimenetelmia, seka avoimuutta ja vastuullisuutta tuloksia julkaistessa. Muiden
tutkijoiden tekemaa to6ita kunnioitetaan ja niihin viitataan asianmukaisella tavalla. Tutkimus
suunnitellaan, toteutetaan, raportoidaan ja siita syntyneet aineistot tallennetaan
tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti. Tutkimukselle hankitaan
tarvittavat tutkimusluvat ja tarvittaessa tehddan eettinen ennakkoarviointi. Ennen
tutkimuksen aloittamista sovitaan sen kaikkien osapuolien oikeudet, vastuut ja
velvollisuudet, seka aineistojen sdilyttaminen ja kayttéoikeudet. Tutkimukseen liittyvista
arviointi- ja paatoksentekotilanteista pidattaydytaan, jos tutkijoiden epailladn olevan
esteellisid. Lopulta tutkimuksen tuloksia julkaistessa ilmoitetaan rahoituslahteet ja muut sen

suorittamisen kannalta merkittdvat sidonnaisuudet asianmukaisesti. (TENK, 2012)

Opinndytetyon toteutuksessa on noudatettu HAMKin opinndytety6opasta (HAMK, 2020).
Opinnaytetyota tehdessa on noudatettu hyvaa ja asiallista tieteellista kaytantoa seka
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eli TENKin asettamia ohjeistuksia. Léhteet on merkitty
HAMKin Iahdeviiteoppaan mukaisesti Iahdeviitteisiin ja lahdeluetteloon, eika tydssa ole
harrastettu vilppia tai piittaamattomuutta. Lahtokohtaisesti opinndytetydssa on kaytetty alle
10 vuotta vanhoja lahteita ja niitad on tarkasteltu lahdekriittisesti. Léhteind on kaytetty
verkkolahteita seka kirjallisuutta. Plagiointi on valtetty merkitsemalla lahteet
asianmukaisesti seka etsimalla tietoa mahdollisimman monista ldhteista. Osallistuimme koko
opinnadytetydprosessin ajan saannollisesti jarjestettyyn ohjaukseen seka kavimme tyota lapi
tilaajan kanssa. Opinnaytetyosta syntyy kirjallinen opinndytetyoraportti. Tyostad on tehty
tilaajan kanssa asianmukaiset sopimukset. Tyon aihe ei edellyttanyt tutkimusluvan

hankkimista.
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6.4 Pelin tekeminen

Opinnaytetyon alkuperdinen tavoite oli tuottaa luustoliiton ilmeen mukaista sahkoista
materiaalia lapsille, esimerkiksi tehtava tai peli, varhaiskasvatuksen ammattilaisten kayttéon.
Tama tehtavaksi anto tasmentyi muotoon, jossa teimme kaikille saavutettavan pelin
Luustoliiton kotisivuille. Tilaajalla on kaytossa H5P -tyokalujen avulla tuotettua sisaltoa ja
kdaytimme samaa tyokalua pelimme toteuttamisessa. Pelin kuvamateriaali tuli Luustoliitolta.
Luustoliitolla on lapsille suunnattuja materiaaleja, joissa esiintyy Elmeri-hahmo, jonka

saimme oman pelimme kuvituksiin.

Pelin suunnittelu lahti liikkeelle ajatuksesta, ettd luustoterveys koostuu kolmesta
merkittavasta elintapatekijasta, jotka ovat ravitsemus, liikkunta ja uni. Paatimme rakentaa
kolme eri tilannetta, joissa pelaaja paasee pohtimaan luustoterveytta ja siihen vaikuttavia
tekijoita kustakin nakoékulmasta. Pelissa pelaajan tehtava olisi tuoda luustoterveydelle
hyvaksi olevia asioita pelin hahmolle, EImerille. Pelissa pelaaja saisi heti tietda onko hanen
valintansa luustoterveytta edistava vai heikentava. Lopussa pelaaja saisi myos lyhyen

palautteen siitd, miksi valinnat ovat luustoterveydelle tarkeita.

Tutustuimme H5P:n sivuilla tarjolla oleviin erilaisiin sisaltotydkaluihin. Valitsimme ensin
muutaman mielenkiintoisen tydkalun, joihin tutustuimme tarkemmin ja valitsimme lopuksi
niista yhden. Yhteistydssa tyon tilaajan kanssa valitsimme pelimme toteutukseen Drag and
Drop -tydkalun. Sen avulla saisimme rakennettua pelin, jossa kuvassa olevia asioita
siirrellaan, tarkoituksena valita tehtavanannon mukaan oikeat asiat ja vieda ne maarattyyn
kohtaan kuvassa. Pelin toteuttamisen edetessa totesimme, etta pelkalla Drag and Drop -
tyokalulla tehtavaan peliin emme saa kaikkia haluamiamme ominaisuuksia. Koska peli on
suunnattu esikouluikaisille, jotka eivat valttamatta viela osaa lukea, halusimme peliin kuvan
ja tekstin lisdksi myos ddnen. Tarkastelimme uudelleen H5P -ohjelman tarjoamia
vaihtoehtoja. Paadyimme toteuttamaan pelin Interactive Book -tyokalulla, jonka sisalla
pystyimme luomaan pienia tietopaketteja ja tehtdvida muilla tyokaluilla. Paatimme jatkaa
alkuperaisen suunnitelman mukaan kolmen tilanteen luomista, niin ettd kunkin tilanteen
alkuun tulee Image Hotspot-tydkalulla tieto-osio, johon saadaan aani lyhyiden videoiden

avulla. Sen jalkeen opittua paasee testaamaan Drag and Drop -tyokalulla tehdyilla tehtavilla,
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jotka mukailevat alkuperaista suunnitelmaa. Tieto-osioita varten kirjoitimme infotekstit,
jotka liitimme osaksi pelikasikirjoitusta (liite 2). Pelin loppuun tulee myos yhteenveto sen

kulusta ja pieni loppupalaute.

Ensimmainen pelitilanne kasittelee ravitsemusta. Alun tieto-osiossa esitelldan eri
elintarvikkeita ja kerrotaan niiden vaikutuksista luustoon. Tehtavaosiossa pelaaja raahaa
luustoterveytta edistavat elintarvikkeet kuvassa Elmerin lautaselle. Toinen pelitilanne
kasittelee liilkuntaa. Alun tieto-osion kuvituksena on erilaisia liikunta- ja harrastevalineita,
joiden avulla kuvataan erilaisten toimien vaikutusta luustoon. Tehtavaosiossa pelaaja raahaa
Elmerille tavarat, jotka edustavat luustoterveytta edistavaa toimintaa. Viimeinen pelitilanne
kasittelee unta ja lepoa. Tieto-osiossa kerrottaan unen ja levon tarkeydesta. Tehtavaosiossa

pelaajan tehtdva on raahata Elmerille esineet, jotka edistavat unta ja rauhoittumista.

7 Pohdinta

Tama toiminnallinen opinndytetyo kuvaa Luustoliiton tilaaman pelin suunnittelu- ja
toteuttamisprosessia. Opinndytetyossa hyodynnettiin pelipohjaista oppimista
esikouluikaistelen lasten luustoterveyden edistamiseksi. Ajatus opinndytetyon
toteuttamisesta toiminnallisena opinndytetyona tuntui luontevimmalta vaihtoehdolta.
Lisaksi mahdollisuus tuottaa materiaalia terveyden edistamisen tueksi ja tutustua
pelillistamisen menetelmiin vahvistivat tulevaa tyouraa ajatellen sellaisia ammatillisia taitoja,
joita meilla ei entuudestaan ollut. Ymmarryksemme pelipohjaisen oppimisen

mahdollisuuksista vahvistuikin merkittavasti opinnaytetydn edistyessa.

Opinnayttyon aiheen valitsimme oppilaitoksen oppimisalustalla tarjolla olleista aihe-
ehdotuksista. Alkuperdinen aihe oli luoda sahkaoista, Luustoliiton ilmeen mukaista,
ohjausmateriaalia luuston terveydesta ammattilaisten tyon tueksi lapsille, pelin tai tehtavan
muodossa. Saavutettavuuden lisdiamiseksi emme suunnanneet materiaalia suoraan
ammattilaisille, vaan halusimme tehda siitda nimenomaan lapsille sopivan. Materiaalin

muodoksi valikoitui peli.
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Tydmme teoriaosuus vastaa opinnaytetydmme tutkimuskysymyksiin, jotka ovat 1) Mita on
luustoterveys? 2) Mika edistda esikouluikaisten lasten luustoterveytta? 3) Miten lapsen
oppimista voidaan tukea pelin avulla? Perehdyimme luustoon, sen rakenteeseen ja
toimintaan seka merkittavimpiin luustoterveyteen vaikuttaviin tekijoihin. Avasimme my0os
esikouluikdisten lasten kasvua ja kehitysta. Lisaksi kdsittelimme oppimista pelien ja
pelaamisen keinoin. Kohderyhmana esikouluikaiset eli 5—7-vuotiaat ovat leikki-ikdisyyden ja
kouluikaisyyden murrosvaiheessa, mika ajoittain vaikeutti tarkan ikaryhmakohtaisen tutkitun

tiedon ja suositusten |6ytamista.

Tekemdamme pelin vastaa nakemyksemme mukaan tehtdvaksi antoa. Pelissa on kdytetty
danta, kuvia ja tekstia. Se on helppokayttdinen, selkea ja visuaalisesti miellyttava. Tarkeita
kuitenkin on, etta se soveltuu esikouluikdiselle ja on hauska tapa oppia luustoterveydesta.
Jaimme pelin tekemisen jalkeen vield pohtimaan joitakin pelin kdytettavyyteen liittyvia
asioita. H5P-tyokalu tarjoaa todella monenlaisia ominaisuuksia ja toteutusvaihtoehtoja. Pelin
rakentamiseen olisi ollut kdytossa myos muita toteutusvaihtoehtoja kuin ne, jotka
valitsemamme. Olemme tyytyvaisia valitsemiimme asetuksiin, mutta kokeilemalla useampaa
olisi voinut selvita olisiko, jokin muu tehtavien asettelu voinut olla viela toimivampi mm.
tehtavien sijainnin tai pelissa etenemisen suhteen. Pelin saavutettavuutta haastaa se, ettei
Drag and Drop-tyokaluun voi yhdistaa aanta. Lisaksi nykyinen tehtavien asettelu

mahdollistaa hyppaamisen osiosta toiseen kesken tehtavan.

Ty6ssa on kasitelty lasten pelaamista, pelillistamista ja pelipohjaista oppimista. Naista
aiheista tiedon hakua on tehty lahinna niiden hyoyllisyyden nakékulmasta. Muita
nakokulmia ei ole pohdittu tai huomioitu tiedonhaussa, silla niita ei pidetty toteutukseen
kannalta tassa tyossa tarkeina. Tyon tuotos, eli peli, on sdhkoisessd muodossa, eika siitad
aiheudu materiaaleihin liittyvia kustannuksia tai kulutusta. Se julkaistaan Luustoliiton

kotisivuilla, mistd se on maksutta saavutettavissa kaikille siita kiinnostuneille.

Opinnaytetyota tehdessa tiedonhakutaitomme kehittyivat ja opimme hyddyntamaan eri
hoitotyon ja terveysalan tietokantoja etsiessimme tieteellisid |ahteita. Osaan aiheista oli
hyvin vaikeaa 16ytaa tieteellisia lahteitd, jolloin kdytimme myo6s verkkohaun kautta 16ytyvaa

lahteitd teoriatiedon tukena. Valilla tutkitun tiedon hakua vaikeutti myos valitsemamme,
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melko tarkka ikaryhma. Miestdmme onnistuimme |6ytamaan paljon hyva kotimaisia ja

ulkomaisia lahteita ja tutkittua tietoa teoriamme tueksi.

Suomen Luustoliitto ry:n edustajien mukaan tarve tilatulle pelille oli jo aiemmin havaittu.
Palautteen mukaan opinnaytetydn lopputuotoksena syntynyt peli vastaa tilaajan tarpeeseen
ja siihen on koottu hienosti ja selkeasti tietoa luustoterveydesta. Peli tullaan julkaisemaan
Luustoliiton kotisivuilla. Opinndytetyon teoriaosuuteen oli haetettu teoriatietoa laajasti niin
kansallisista kuin kansainvalisistakin lahteista. Tilaajan mukaan ty6 on kokonaisuudessaan

kaytannonlaheinen ja tydn tuotoksena syntyneesta pelista on valitonta hyotya Luustoliitolle.

Pelid pystyy myos soveltuvin osin hyodyntaa tulevaisuudessa Luustoliiton muun viestinnan
tukena, esimerkiksi sosiaalisen median kanavissa. Positiivista palautetta annettiin
ennakkoluulottomasta ja rohkeasta asenteesta toteuttaa peli opiskelijoille uudella tyokalulla.
Tilaajan kokemuksen mukaan opiskelijat olivat itseohjautuvia ja onnistuivat poimimaan
vhteisista keskusteluista oleellisimmat asiat seka tekemaan oivaltavia valintoja

lopputuotoksen osalta.
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Koko
Haku- Otsikon tekstin
Tietokanta Hakusanat Tiedonhaun rajaukset perusteella | perusteella
tulokset . .
valittu valittu
Cinahl Child* AND 2017-2022 64 6 0
game* englanti
(game based 2017-2022 3 3 0
learning) AND
child*
2012-2022, vain
Medic t:;zio AND kokotekstit, asiasanojen 12 2 1
synonyymit kaytossa
Lasten and 2012-2022, vain
kehitys and kokotekstit, asiasanojen 35 3 2
kasvu synonyymit kaytossa
+"luusto"+
"kuvantamis- | 2012-2022, suomi 30 3 1
menetelmat"
Esikouluikaiset | 2012-2022, vain
lapset AND kokotekstit, asiasanojen 105 9 3
kehitys synonyymit kaytossa
2012-2022, vain
Lapi" AND kokotekstit, asiasanojen 161 33 5
kehitys e e
synonyymit kaytossa
Motorinen 2012-2022, vain
kehitys AND kokotekstit, asiasanojen 181 25 1
lap* synonyymit kaytossi
Oppiportti Kehitys ja Ei rajauksia 59 3 1
kasvu lapset
Oppikirjat; lastentaudit,
Luusto ravitsemustiede ja 45 6 4
patologia
Luukudos Ei rajauksia 17 3 1
Pituus Ei rajauksia 68 2 1
Psyykklnen Ei rajauksia 31 10 2
kehitys
Terveysportti I_.épsetja Ei rajauksia 172 3 1
liilkunta
Luusto Ei rajauksia 40 4 3
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Liite 2. Pelin kasikirjoitus

Peli toteutetaan H5P -ohjelmalla ”Interactive book” -tyokalulla. Kirjan sisalla kiytdmme “"Image
Hotspots” ja “Drag and Drop” -tyokaluja, joiden avulla peliin saadaan monenlaisia toimintoja.
Image Hotspotilla peliin saadaan kuvaa ja danta hyddyntden tietoa antava osuus. Drag and Drop -

tehtavilla pelaaja paasee testaamaan oppimaansa.

Peli on jaettu kolmeen, luustoterveyden nakokulmasta merkittavaan aihealueeseen,
ravitsemukseen, lilkuntaan ja uneen. Ensin pelissa tulee tietoa antava osuus, jonka jalkeen opittua

padsee testaamaan pienilld tehtavilla.

Jokaisen osion ensimmaisessa vaiheessa pelaaja paasee kuvasta valitsemalla tutustumaan
valitsemiimme luustoterveyteen vaikuttaviin asioihin. Kuvien infokuvakkeita painamalla, pelaaja

saa esiin tekstin ja videon, jotka sisaltavat tietoa asian vaikutuksesta luustoon ja terveyteen.

Osioiden toisessa vaiheessa on pienia tehtavia, joissa pelaaja raahaa Elmerille annetuista
vaihtoehdoista luustoterveytta edistat asiat. Ravitsemuksen ja liikunnan tehtavaosioissa
raahattavia elintarvikkeita ja tavaroita ei kysyta kerralla vaan ne ovat jaettu pienempiin ryhmiin.
Pelaaja saa jokaisen tehtavan jalkeen palautteen, joka sisaltda pistemaaran ja kirjallisen
palautteen. Oikeasta vastauksesta palautteessa tulee kehu ”"Hyval” ja vaaran vastauksen
yhteydessa kerrataan tieto-osion teksti. Tehtavan lapaisemiseksi kaikkien vastausten on oltava
oikein, silloin palautteena tulee "Hienoa, osaat jo tosi hyvin.”. Jos tehtdvassa on virhe, sen voi
tehda uudelleen niin monta kertaa kuin haluaa. Silloin teksti etenemisen palautteessa on “Hups!

Yritettaisiinko viela?”
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Annoimme ravitsemus -osiolle nimeksi "Sy6daan”. Valitsimme osioon seuraavat asiat: parsakaali,

appelsiini, maito, jogurtti, pavut, kala, jaateld, karkki, hampurilainen ja virvoitusjuoma

PUUHATAAN

Annoimme liikunta -osiolle nimeksi “Puuhataan”. Valitsimme osioon seuraavat asiat: hyppynaru,

jalkapallo, koripallo, sahlymaila, polkupy6ra, kirja, peliohjain, lautapeli, tabletti, lelu

LEVATAAN

Annoimme lepo -osuuden nimeksi ”“Levatdaan”. Valitsimme osioon seuraavat asiat: tyyny, lelu, kirja,

tabletti ja jalkapallo.
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INFOTEKSTIT

SYODAAN

APPELSIINI Appelsiinista saa tarkeita vitamiineja, mutta tiesitkd, etta siitd saa myos
hyvin kalsiumia?

HAMPURILAINEN Vililla voi herkutella ja hampurilaisia voi sy6da silloin talléin, mutta liika
suola tai kova rasva ei ole hyvdksi terveydelle tai luustolle.

JOGURTTI Jogurtti on maitotuote, joten siita saa kalsiumia. Maitotuotteista kalsium
imeytyy elimistoon erityisen hyvin.

JAATELO Jaiteld ei ehka ole terveellinen vélipala, mutta siitakin saa herkutellessa
kalsiumia.

KALA Kala on terveellista ja siitd saa proteiinia ja D-vitamiinia, jotka molemmat
auttavat pysymaan terveena ja hyvinvoivana. D-vitamiini on tarkeas,
koska se auttaa kalsiumia sitoutumaan luihin.

KARKKI Vililla voi herkutella, mutta luut eivat tarvitse lisattya sokeria, eika se ole
hyvaksi hampaille.

MAITO Maitotuotteista saa kalsiumia ja D-vitamiinia, joita luut tarvitsevat
vahvistuakseen. Kalsiumia ja D-vitamiinia on myds lisatty joihinkin
maitotuotteita korvaaviin tuotteisiin, kuten kaurajuomiin.

PARSAKAALI Parsakaali on terveellista ja siitd saa paljon tarkeitd aineita, kuten
vitamiineja, proteiinia ja kalsiumia. Luiden vahvistamisen liséksi ne
edistavat terveytta ja tukevat syddmen ja lihasten toimintaa.

PAVUT Pavut ovat hyva proteiinin Iahde. Proteiinia tarvitaan luiden
kehittymiseen ja kasvamiseen. Sen avulla saat lujat luut ja vahvat
lihakset.

VIRVOITUSJUOMA Virvoitus- ja energiajuomat voivat sisaltda paljon sokeria, joka on
haitallista etenkin hampaille. Lisaksi ne voi sisdltda kofeiinia, joka
vahentaa kalsiumia elimistdssa. Luusto tarvitsee paljon kalsiumia.

PUUHATAAN

HYPPYNARU Luut tarvitsevat hyppimisesta ja tarahdyksista tullakseen vahvoiksi.
Oikein vahvat luut saa hyppaamalla 50-100 hyppya paivassa.

JALKAPALLO Luut tykkaavat vauhdista, juoksemisesta ja kadannoksista. Luuston
terveydelle on tarkeaa liikkua ja sydda monipuolisesti.

KIRJA Lukeminen on hyva ja tarkea harrastus. Luut tarvitsevat sdannollista
lilkuntaa, mutta myo6s rentoutuminen ja rauhoittuminen on tarkeaa.

KORIPALLO Luut vahvistuvat, kun liikunta sisdltda vauhtia, hyppyja ja kddannoksia.
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LAUTAPELI Lautapelit ovat todella hyva vaihtoehto pelaamiseen. Valilla on kiva
pelata, vaikka koko perheen kanssa. Muista silti, etta luut tahtovat
liikkeelle.

LELU Luusto tykkaa liikkkumisesta, mutta myds rauhallisempi leikkiminen on
tarkeaa.

POLKUPYORA Lapsena luusto vahvistuu liikkuessa erityisen hyvin. Luut tarvitsevat

liilkkumista ja ulkoilua. Ulkona on hyva harrastaa seka kevytta etta
reipasta lilkuntaa.

SAHLYMAILA Luut tarvitsevat vauhtia ja kiertoja. Joka paiva olisi tarkeaa liikkua
ainakin kolme tuntia.

TABLETTI Tabletilla voi olla hyvia ja opettavaisia peleja, mutta luut tarvitsevat
liilkuntaa. On tarkeaa valttaa yli tunnin paikallaan istumista.

VIDEOPELI Vililla on kiva pelata, mutta muistathan myos liikkua. Sdannéllinen
lilkunta vahvistaa luustoa.

LEVATAAN

JALKAPALLO Lilkunta on tarkeaa ja auttaa nukkumaan paremmin, mutta ennen
nukkumaan menoa on tarkeda rauhoittua.

KIRJA Ennen nukkumista on tarkeda rauhoittua, siihen iltasadut voivat olla tosi
hyvia. Uni ja lepo vahvistavat vastustuskykya ja parantavat keskittymista.

LELU Luusto tykkaa liikkumisesta, mutta varsinkin illalla on hyva keskittya
rauhallisempiin leikkeihin.

TABLETTI [llalla on tarkeaa keskittyad rauhoittumaan ja sulkea digilaitteet kaksi
tuntia ennen nukkumaan menoa. Paivassa olisi hyva olla alle 2 tuntia
ruutuaikaa.

TYYNY Lapsi tarvitsee 10-13 tuntia unta paivassa. Riittdva uni on tarkeaa
kasvamisen ja oppimisen kannalta.




Liite 3. Valmis peli

Misté luut tykkdavat? Auta Elmeria valitsemaan

Auta Elmeria valitsemaan asiat, joita luut tarvitsevat vahvistuakseen.

Pelaa
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